
QU'EST CE QUE C'EST
                             ?

V I E N S  B O U G E R  A V E C  N O U S   !

Le sport santé mis en place par ton club de
handball  préféré !

D E  9 H 1 5  À  1 0 H 1 5  T O U T  L E S
S A M E D I S  
V E S T I A I R E  D I S P O N I B L E S  D È S
9 H 0 0
G Y M N A S E  D E S  M A L T E R I E S

Rempli ton formulaire
d'adhésion, choisi la

formule qui te convient,
prends tes plus belles
baskets et c'est parti !



TU VEUX CONNAITRE LE  PROGRAMME ?  LE  VOICI  !

SOIS AU TOP DE TA FORME !

I )  Hand 'ch i l l  
Echauffement  ar t icu la i re  et  mise en route



I I )  Hand 'balance 

T ravai l  d 'équ i l ib re  et  de propr iocept ion au t ravers  de
di f férents  exerc ices  avec bal lon



I I I )  Card ioPower   

Là ça envo ie  (à  ton ry thme b ien sûr )  !  Mélange de
renforcement  muscu la i re  adapté et  de t ravai l  card io .



IV)  Hand ' Joy  

Le moment  que tout  le  monde attend pour  f in i r  la
séance.  Une bonne séquence de Jeu avec des  règ les

adaptées  et  s impl i f iées   !



V)  Hand 'cool
On s 'a l longe,  on souff le  et  on rev ient  au ca lme !






BREF. . .  45MIN À 1H DE PUR PLAISIR  !
ON T 'ATTEND AVEC IMPATIENCE AU

GYMNASE DES MALTERIES .
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